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摘　要 :禅定状态是一种不可思议的无生无灭、乃至无任何差异的绝对境界 ,只能直觉体悟而不可概念分别。那么 ,从当代脑
科学的角度来看 ,这种禅定状态真的能够达成吗 ? 通过归纳目前有关禅定状态的脑科学实验研究成果 ,对这一问题进行了深
入分析 ,结果发现禅定静虑状态是一种不同于意识休眠状态的特殊心理活动 ,有着自身特定的脑电波特征 ,经常进行禅定静虑
训练不但会影响个人的生理素质、有利于身体健康 ,而且还可以改善对生活认知与情感态度的改变 ,提高生活质量。当然 ,通
过分析也发现 ,虽然当代脑科学实验手段 ,为验证禅悟状态的达成提供了一种实证途径 ,但就禅理上讲 ,我们依然无法了解禅
定状态这种“冷暖自知”的主观体验。相信随着脑科学的不断发展 ,一定能够为通过禅定静虑活动来调节心身健康 ,从而为提
高生活质量提供更多的科学依据。
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可概念分别。我们知道 ,“定 ”为梵文 Samādhi的
意译 ,音译作“三摩地 ”或“三昧 ”等 ,《俱舍论 》卷
4将它定义为“心一境性 ”,即心专注一境而不散
乱。《大智度论 》卷 5则说 :“善心一处不动而名
三昧。”[ 1 ] ( P. 11) 被奉为禅宗六祖的惠能则给出
了一个更加具体的解释 :“见本性不乱为禅。何
名为禅定 ? 外离相曰禅 ,内不乱曰定。外若著
相 ,内心即乱 ,外若离相 ,内性不乱。本性自净自
定 ,只缘触境 ,触即乱 ,离相不乱即定。外离相即
禅 ,内不乱即定 ,外禅内定 ,故名禅定。”[ 2 ] ( P. 37)
因此禅定之“定 ”可以看作是一种心理的超稳定
状态。其次 ,禅定还与禅之“慧 ”有关 ,这里的
“慧 ”指一种观照能力 ,因此禅宗讲修行往往是
“定慧 ”两字联用。由此可见 ,禅定可从两个方面





一过程的描述 :“初学坐禅观心 ,独坐一处 ,先端
身正坐 ,宽衣解带 ,放身纵体 ,自按摩七八翻 ,令
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心腹中嗌气出尽 ,即滔然得性清虚恬净 ,身心调
适然 ,安心神则 ,窍窍冥冥 ,气息清冷 ,徐徐敛心 ,
神道清利 ,心地明净 ,照察分明 ,内外空净 ,即心
性寂灭 ,如其寂灭 ,则圣心显矣。性虽无形 ,志节
恒在 ,然幽灵不竭 ,常存朗然 ,是名佛性。见佛性
者 ,永离生死 ,名出世人。是故《维摩诘经 》云 :豁
然还得本心。信其言也 !”[ 3 ] ( PP. 166 - 167)简单说
就是“又须明解趣入禅境方便 ,远离愦闹 ,住闲静
处 ,调身调息 ,跏趺宴默 ,舌拄上腭 ,心注一境 ”。
[ 4 ] ( P. 430)这是达到禅定的途径。
禅观的目的 ,当然就是修成“禅定之境 ”了。
惠能在《坛经 ·顿渐品 》中对这种“禅境 ”的描述
是 :“见性之人 ⋯⋯去来自由 ,无滞无碍 ,应用随
作 ,应语随答 ,普见化身 ,不离自性 ,即得自在神
通 ,游戏三昧。”[ 1 ] ( P. 324)这便是禅定状态 ,是一
种超稳定状态 :心不起心 ,色不起色 ,心色俱离 ,
达到身心不起 ,常守真心。明代高僧云栖祩宏在
《禅关策进》中是这样描述这种状态的 :“无分昼
夜 ,直得东西不分 ,南北不辨 ,如有气的死人相
似 ,触著还知 ,自然念虑 ,心识路绝。忽然打破骷










吗 ? 进一步 ,如果能够达成这样的禅定状态 ,那
么我们能够采用脑科学实验手段来证实这种状
















方面 ,禅定静虑主要与θ( theta)和 α ( alpha)节律
波有关联 ;而脑成像功能定位研究则通过脑区血
流变化分析 ,给出了禅观活动时一般神经相关物
(涉及的脑区 ) ,比如与前扣带回 ( anterior cingu2














量。[ 10 ]研究结果表明 ,α节律可能与对应于各种
程度关注性状态 (m indfulness state,或译为禅观状
态 )的不同禅定静虑阶段相关联 ,并基于周期变
换方法给出了随时间变化的规律。
鉴于顿悟 ( inner light percep tion)是禅定静虑




验 ,传统的禅师 ,为了证悟最终的真如本性 ,在通
向目标的过程中他们敞开 (解脱 )内在的能量 ,此




F2VEP ( flash visual evoked potential)的一种方法。
[ 11, 12 ]基于小波分析 ,Lo课题组导出一组参数能够
有效说明α抑制波 ( alpha2suppressed)的脑电模式 ,
[12 ]并根据 F2VEP的波峰分析得出在禅定静虑过程
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性 ,是采用 62道脑电仪通过对 20个被试的休眠
与静虑的实验得到的。相对于休眠 ,静虑在中间
额叶与中央脑区伴随有非线性维数复杂性下降。
相反 ,在这些脑区的θ - 1 (4 - 6 Hz)、θ- 2 (6 - 8
Hz)和 α - 1 (8 - 10 Hz) 频谱带则都有增强。也
就是说 ,非线性维数复杂性 (DCx)反比于θ- 2和





的 EEG变化组合来说明。[ 16 ]特别是 ,可以采用






















层成像技术 ( SPECT)来对禅定者进行扫描 ,实验
发现 , 在禅定静虑活动中 ,扣带回 ( cingulate gy2
rus) , 眼窝前下皮层 ( inferior and orbital frontal
cortex) , 背侧前额皮层 ( dorsolateral p refrontal cor2
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用功能核磁共振成像分析方法 ( fMR I)开展的研
究。特别是 Kakigi的研究 ,采用有损激光刺激来
研究禅定状态对痛觉的消除作用。[ 26 ]研究通过




大约在 10 Hz范围的α频谱峰值大大增加 ,这可
能意味着被试处于非常放松的状态 ,但却没有睡
着。此时 ,MEG记录的初级 ( SⅠ)和二级有关体
觉皮层 ( SⅡ)与痛觉有关的皮层活动是非常微弱
的 ,甚至没有。对于 fMR I记录 ,在静虑与非静虑
状态之间 ,就丘脑、脑岛和扣带回皮层的活动存
在非常明显的变化 ,非静虑状态中这三个区域活








画的。[ 27 ]最近的研究又发现 ,禅定静虑不但与
心律变化有关联 , [ 28 ]而且修行者理解“禅定 ”或
心灵训练 ,确实使得自己的心灵生活导致长久认






















切 ,成佛成祖。如“心不动 ,不动是佛 ”、“于自性
中 ,万法皆见 (现 ) ”、“万法尽在自心 ”、“自性心






概念分别。贾题韬在《中论 》的“绪论 ”中指出的 :
“有些问题 ,形式逻辑解决不了 ⋯⋯就是说世间
上所用的一套逻辑 ,要谈最高的境界 ———无相 ,
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就要失去效用 ,因为 ,我们的理性有所限制 ,最严
重的是我们的理性本身有内在的矛盾 ,自身的矛
盾 ,自己很难解决。”[ 33 ] ( P. 3)
这样一来 ,对于禅定状态达成的可能性证
明 ,只有通过禅悟式的自明性体悟 ,而别无他法。
五祖弘忍有言 :“无上菩提 ,须得言下识自本心 ,
见自本性 ,不生不灭。于一切时中 ,念念自见 ,万
法无滞 ,一真一切真 ,万境自如如。如如之心 ,即
是真实。”[ 34 ] ( P. 325)六祖惠能也强调指出 :“故知
一切万法 ,尽在自身中 ,何不从于自心顿现真如





自性见 ”。[ 2 ] ( P. 25)一切事物都是自性的显现 ,而
自性包容万法、显现万法、运作万法 ,无非一心而
已 ,所谓 :“一切万法 ,本无不有 ,故知万法本因人
















济于事的 ,所谓“觅心不可得 ”者 ,那么通过“观
心 ”(即以心观心 )又如何达到顿悟 ,从而解决这
一问题的呢 ? 为了“了然于心 ”,你必须“息心 ”,
为了“自我 ”,你必须“忘我 ”,禅悟就是要让你
“舍 ”,通过“舍去 ”来“达成 ”,包括舍去这“通过






(1)主观感受和体验 ,构成“心 ”的表现 ; (2)实施






性质呢 ? 按照佛教《成唯识论 》中的解释 ,这种禅
境具有六个方面的性质 : ( 1 )刹那灭 (涌现性 ) ;
(2)果俱有 (同显性 ) ; (3)恒随转 (演化性 ) ; ( 4)
性决定 (整体性 ) ; (5)待众缘 (全息性 ) ; (6)引自







观神经动力学的观点 , [ 35 ]应用脑电场时空分布
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The P ro bab ility o f Zen M ed ita tion S ta te s V iew ed from the
Con te m po ra ry B ra i n S c ience and Its S ign ificance
ZHOU Chang2le
(Cognitive Science Department, Xiamen University, Xiamen 361005, China; Fujian Key Lab of the B rain2like Intelligence System s,
Xiamen 361005, China; Center for the Study of Language and Cognition, Zhejiang University, Hangzhou 310028, China)
Abs tra c t: Zen m editation s ta tes d irec t to the m ost orig ina l true se lf, p rom is ing intuitiona l ins igh t ra ther than analytical th inking.
C an it be p roved by brain science today? The paper p resents an in2dep th ana lysis of its p robab ility based on brain research find2
ings on Zen m edita tion sta tes. Zen m edita tion s ta tes are a special m ental activ ity charac te rized by singular brain w aves, d ifferent
from the sta te of s leep ing. It cannot only benefit the physical hea lth sys tem but also favorably affec t the m enta l outlook on life.
A lthough bra in science has y ie lded ev idence fo r Zen m ethod of m ind train ing, the question rem ains as to how it happens. W ith
the deve lopm ent of b rain science, the question w ill be investiga ted fully w ith m ore sc ien tif ic ev idence.
Key w o rds: Zen m ethod of m ind train ing; Zen m edita tion s ta te; brain science experim ents; Physica l and m enta l health; p roba2
b ility ana lys is.
(责任编辑 :山 　宁 )
